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Ernahrungsberatung

MonBijou
Fatigue — Einfluss auf die Ernahrung

* Mahlzeitenrhythmus wird unregelmassiger
« Mahlzeitenplanung und Einkauf werden schwieriger
» Trinkmenge wird unzureichender

- Eine ausgewogene, bedarfsdeckende Ernahrung wird immer schwieriger
umzusetzen, was die Fatigue wieder verstarken kann.
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Ernahrungsberatung

MonBijou
Fatigue — Einfluss auf die Ernahrung

* eine zusatzliche Appetitlosigkeit und/oder eine fruhe Sattigung, fuhrt
oft zu einer einseitigen und/oder reduzierten Nahrungsaufnahme

- Einfluss auf Makro- und Mikronahrstoffe, sowie die Flussigkeitszufuhr
- Fuhrt oft zu einer Protein-Energie-Mangelernahrung (PEM)

- Gewichtsverlust = negativer Prognosefaktor und verstarkt die Fatigue
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Ernahrungsberatung
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Prinzip der Ernahrung

Ausgewogene, bedarfsdeckende Ernahrung
= Ernahrung bei Krankheit / Therapie
Fokus: ausreichende Energiezufuhr

Energiedichte Ernahrung erhoht die Energieaufnahme bei reduziertem
Appetit

Ziel: wenig Volumen — viel Kalorien
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Ernahrungsberatung
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Beispiele energiedichter Ernahrung

200 kcal 200 kcal

1 Stiick Kuchen Karotten
a 200 kcal a 200 kcal

3 mittelgrosse Apfel 2 Reihen Schokolade

- 400 -35-40g ca. 1 Stiick (100 g) | ca.570g
= 200 keal = 200 keal \, —eUe) J 5200l

Bildquelle: ChatGPT Bildquelle: ChatGPT
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Beisp
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RAHMQUARK
200 kcal

ca.200g
@ (20 % Fett)
= 200 kcal

MAGERQUARK
200 kcal

ca. 600 g
(0,3 % Fett)
= 200 kcal

-#Y- GLEICHE KALORIEN - UNTERSCHIEDLICHES VOLUMEN

" Je niedriger der Fettgehalt, desto mehr Volumen bei gleichen Kalorien.

Bildquelle: ChatGPT
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Ernahrungsberatung

MonBijou
eispiele energiedichter Ernahrung

ONS (Trinknahrung) Vollmilch (3,5 % Fett) Niisse (gemischt)
400 kcal 400 kcal 400 kcal

ca.
21cm
= = i\—/_;
ca. 200 ml ca. 1,0 Liter ca.100 g
= 400 kcal =400 kcal =400 kcal
z. B. Standard 1,5 kcal/ml 3,5 % Fett z. B. Mandeln, Walnusse,

Cashews, Haselnlisse

'515 GLEICHE KALORIEN - UNTERSCHIEDLICHES VOLUMEN

Je dichter ein Lebensmittel an Energie ist, desto weniger Volumen brauchst du fiir die gleiche Kalorienmenge.

Bildquelle: ChatGPT
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Erndahrungsberatung

MonBijou
Prinzip der Ernahrung

* Regelmassiger Mahlzeitenrhythmus (3 Hauptmahlzeiten und 2-3
Zwischenmahlzeiten — um grosse Blutzuckerschwankungen zu vermeiden

« Take-Away, Mahlzeitendienst, Tiefkuhl-Produkte sowie Konserven oder
Fertigmahlzeiten nutzen — ernhoht die Vielseitigkeit der Ernahrung

« \Vollfettprodukte bevorzugen (Vollmilch, Rahmquark, Vollfettkase, etc.) — um
energiedichter zu essen

« Salat, Gemuse, Frlchte nur in kleinen Mengen konsumieren — um den
Kalorien aus den anderen Lebensmittelgruppen Platz zu lassen

 Kalorienreiche Getranke einplanen (Proteindrinks, Milchdrinks, gelegentlich
Sussgetranke, etc.) — um zusatzliche Kalorien zu erhalten
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Erndahrungsberatung

Mon Bi]ou

Umsetzung im Alltag

Bildquelle: sge-ssn.ch
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Ernahrungsberatung

MonBijou
Umsetzung im Alltag

 Belegtes Brotchen mit Schinken / Ei / Kase / Hummus

* Quark / Skyr / Joghurt / Joghurt-Drink / Protein-Drink / Ovomaltine
 Trockenfleisch / Mostbrockli / Salami-Sticks / Mini-Pic

* Mozzarella-Sticks / Baby-Bell / Stick Kase

 Portion Nusse / Studentenfutter / Nuss-Schokoladenriegel / Nussgipfel
* Chips / Flutes / Geback (suss oder salzig)
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Ernahrungsberatung

MonBijou

Anreichern mit Fett (Ol, Butter, Rahm, Nussmus, etc.)
Anreichern mit Protein (Quark, geriebener Kase, Proteinpulver, etc.)
Anreichern mit Kohlenhydraten (Zucker, Honig, Maltodextrin, etc.)
Einsatz von Trinknahrungen (ONS)

CONPLETE € = | Ensy/s

dnink s 2

L =
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Ernahrungsberatung

MonBijou
Umsetzung im Alltag

Trinkmenge taglich mind. 1,5 Liter uber den Tag verteilt trinken

Bis zum Mittagessen 5 dl
Bis zum Zvieri 5 dI

Bis zum Abendessen 3 dl
Bis zum Schlafengehen 2 dl

- Sussgetranke und Fruchtsafte idealerweise zu den Mahlzeiten trinken
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Ernahrungsberatung

MonBijou
Umsetzung im Alltag

Wie decke ich meinen Vitamin- und Mineralstoffbedarf?

Mit Multivitamin- und Mineralstoffsupplementen
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Bildquellen: Google.ch, abgerufen am 01.05.2026
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Erndahrungsberatung

MonBijou
* Energie / Kalorien maximieren
* Volumen minimieren
* Regelmassig, massig und vielseitig essen und trinken

- Fuhrt zu regelmassigeren Blutzuckerschwankungen, zur mikro- und
makronahrstoffbedarfsdeckender Ernahrung und somit zu weniger Mudigkeit

- Bei Schwierigkeiten eine Ernahrungsberatung BSc beiziehen
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